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 Aktivno bavljenje sportom omogućuje čovjeku razvoj različitih tjelesnih i psihičkih 
sposobnosti, unaprijeĎenje zdravlja, zadovoljenje potrebe za kretanjem i igrom, poboljšanje 
socijalnih vještina i kvalitete ţivota. Iz tih razloga poţeljno je već od mlaĎe školske dobi 
poticati djecu na različite sportske aktivnosti kako bi se unaprijedio njihov sveukupni razvoj. 
To se najlakše moţe ostvariti uključivanjem djece u različite iznannastavne i izvanškolske 
sportske aktivnosti poput sve brojnijih sportskih udruga, klubova, koji pospješuju djetetov rast 
i razvoj. Nerijetko sportske aktivnosti djecu mogu „spasiti“ od opasnih poroka današnjice, 
primjerice alkohola, droge, lošeg društva, loše prehrane, sjedilačkog načina ţivota i sl. 
 U ovom diplomskom radu definirane su motoričke i funkcionalne sposobnosti, 
razvojne karakteristike djece mlaĎe školske dobi te vaţnost nogometa, odnosno sporta 
općenito, za skladan rast i razvoj. Nadalje, opisano je četveromjesečno istraţivanje dječaka u 
dobi od 7 do 10 godina koji su trenirali nogomet po posebnom planu i programu treninga. 
Proučavan je utjecaj nogometnog treninga na funkcionalne i motoričke sposobnosti. 
Pregledom prethodnih istraţivanja zaključeno je kako aktivno bavljenje bilo kojim sportom 
pospješuje rast i razvoj djece mlaĎe školske dobi i u skladu s time doneseni su ciljevi i 
hipoteze istraţivanja. Dobiveni rezultati ukazali su na pozitivne promjene u motoričkim i 
funkcionalnim sposobnostima, kao i u promatranim antropometrijskim karakteristikama.  
Za potrebe pisanja diplomskog rada i provoĎenja istraţivanja korištena je stručna 
literatura u tiskanom i pisanom obliku te razgovori sa stručnim osobama, profesorima 
kineziologije i nogometnim trenerima.  
Ključne riječi: nogomet, planiranje i programiranje, motoričke i  funkcionalne 





Being active in sports, helps individuals to develop different physical and 
psychological abilities, improve health, fulfil their needs for movement and play, expand 
social skills and quality of life. For these reasons it is advised to encourage school-aged 
children to various athletic activities in order to advance their growth in general. The easiest 
way to achieve this is by including children into numerous extracurricular activities and extra 
academic activity i.e. constantly increasing sport association and clubs which accelerate 
child’s growth and development. Sports may often provide a “safe haven” for children from 
perilous depravities nowadays, such as alcohol, drugs, bad company, malnutrition, sedentary 
lifestyle etc. 
This master’s thesis defines motoric and functional abilities, developmental 
characteristics of school-aged children and the importance of football, i.e. sports in general, 
for balanced growth and development. Furthermore, this thesis is described in the four-month 
research of youngsters, age 7 to 10, who have trained football under special plan and program. 
In this specific plan and program I have studied the influence of football training on 
functional and motoric abilities.  By reviewing the previous studies, it’s concluded that being 
active in any sport supports growth and development of school-aged children and according 
with that features, the goals and the hypothesis of the research were established. Given results 
have revealed positive changes in motoric and functional capability, as in observed 
anthropometric characteristics. 
In order to complete my master’s thesis and conduct the research, I have been using 
scientific literature and also I have conferred with experts, professors and football coaches.  
Keywords: football, planning and programming, motoric and functional abilities, 
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Prirodni oblici kretanja (hodanje, trčanje, skakanje i bacanje) osnovne su sastavnice 
gotovo svakog sporta. Za izvršavanje tih prirodnih pokreta potrebno je sustavno uvjeţbavanje 
i korištenje u svakodnevnom ţivotu. Primjerice, poznato je kako čovjek koji je zbog 
odreĎenih razloga dulje vrijeme proveo u krevetu ne zna hodati nakon što ustane (Pavičić, 
1989). Tjelesna vjeţba jedna je od najkarakterističnijih manifestacija jedinstva čovjekove 
tjelesne i psihičke djelatnosti (Findak, 1996). 
Čovjek nije „graĎen“ za nekretanje i nedostatak istog ne moţe se nadoknaditi 
nikakvim drugim sredstvima. Stoga, u suvremenom društvu i školstvu tjelesna i zdravstvena 
kultura ima sve veće značenje u pripremi i osposobljavanju djece, učenika i mladeţi za ţivot i 
rad (Findak, 1999). 
Uz svakodnevne čovjekove obaveze i aktivnosti najbolji način za kretanje je aktivno 
vjeţbanje ili bavljenje sportom. U sportu se čovjek djelomično koristi svojim prirodnim 
pokretima, no u odreĎenim sportovima poput plivanja, gimnastike, skijanja i sl. razvijaju se 
specifični pokreti. Za razvoj i usavršavanje tih specifičnih, ali i prirodnih pokreta na jednom 
višem nivou potrebno je konstantno i sustavno učenje, uvjeţbavanje i prilagoĎavanje 
svakidašnjim aktivnostima. Sukladno tome, moţe se zaključiti kako je bavljenje sportom, 
neovisno kojim, iznimno vaţno i preporučljivo za čovjekov tjelesni, psihološki i socijalni rast 
i razvoj već od njegove najranije dobi (Pavičić, 1989). 
Pri svakom procesu vjeţbanja ključno je odreĎivanje kineziološkog početnog i 
završnog stanja ispitanika. Na temelju početnog stanja realizira se plan i program procesa 
vjeţbanja te se definiranju ciljevi, dok završno stanje daje konačnu analizu i procjenu 
učinkovitosti primijenjenog kineziološkog programa (Bompa, 2006). 
U ovom radu upoznaje se s motoričkim i funkcionalnim sposobnostima, kao i s 
razvojnim karakteristikama djece mlaĎe školske dobi i vaţnosti tjelesnog vjeţbanja za njihov 
rast i razvoj. Osim toga, glavna tema ovog rada je utjecaj posebno definiranog nogometnog 
programa na motoričke i funkcionalne sposobnosti mlaĎih pionira u nogometnom klubu 
Baranja Belje. Nogomet je globalno najpopularniji i najrašireniji sport današnjice. Većini 
djece je najpristupačniji, a nerijetko i jedini mogući izbor bavljenja ekipnim sportom. 
TakoĎer, brojna istraţivanja pokazala su pozitivan utjecaj nogometa na rast i razvoj, ne samo 




Nogomet je najlakše opisati kao igru u kojoj se natječu dvije ekipe pokušavajući 
postići više golova od protivnika. Igra se nogometnom loptom na pravokutnom igralištu. 
Moţe se igrati bilo kojim dijelom tijela osim rukama, izuzev vratara koji ima mogućnost igrati 
rukama u svom ograničenom prostoru. Naravno, tim riječima ni blizu nije moguće opisati što 
sve pruţa nogometna igra. Različitih naziva nogomet, „balun“, „soccer“, „fudbal“, „football“ 
itd. to je sport za svakoga i mnogima je najomiljeniji sport na svijetu. Igra se i na najmanjim 
otočićima i najudaljenijim predjelima. Nogomet je sport za sve, bogate i siromašne, dječake i 
djevojčice, staro i mlado, i ono što je najbolje od svega, nije potrebna nikakva skupa oprema; 
sve što treba za nogomet je lopta (Cloake, Dakin, Powley, Radnedge, Saunders, Kindersley, 
2008).  
 „Nogomet je jedno od ponajboljih komunikacijskih sredstava. Nogomet je nepristran, 
apolitičan i univerzalan i stoga svaki dan sjedinjuje ljude diljem svijeta. Svi su jednaki u toj 
igri, bilo stari ili mladi, igrači ili navijači. Nogomet je igra koja nam pokreće maštu, koja nas 
uveseljava ili rastuţuje.“ Tim riječima je nogometnu igru opisao jedan od ponajboljih 
nogometaša u povijesti, njemački reprezentativac i svjetski prvak Franz Beckenbauer (Cloake, 
Dakin, Powley, Radnedge, Saunders, Kindersley, 2008:7). 
 
 






2.1. Povijest i razvoj nogometa 
Nije poznato kada, kako, ni zašto se nogomet uopće pojavio, ali igre slične nogometu 
igrale su se kroz povijest u drevnoj Kini, Grčkoj i Rimu. S vremenom pravila su se 
umnogome razlikovala te ih je bilo potrebno ujediniti, što su napravili Englezi 1863. g. 
ustrojivši Engleski nogometni savez (FA) koji je izdao „Nogometni pravilnik“. Time je 
ustanovljeno 17 pravila koja su djelomično proširena i osuvremenjena kako bi se uskladila s 
modernim nogometom. To je značilo kako svaka ekipa moţe igrati po jedinstvenim pravilima 
i time su postavljeni temelji današnjeg nogometa. Pravila su jasna i vrijede jednako za sve, 
bez obzira igra li se na školskom igralištu ili je riječ o finalu svjetskog nogometnog prvenstva 
(Cloake, Dakin, Powley, Radnedge, Saunders, Kindersley, 2008).  
S vremenom, nogometu je sve više rasla popularnost i iz kolijevke nogometa, 
Engleske, proširio se cijelim svijetom. Krovna svjetska nogometna organizacija je FIFA 
(Federation Internationale de Football Association) osnovana 1904. godine s ciljem razvijanja 
i organiziranja natjecanja diljem svijeta, prvenstveno svjetskog nogometnog prvenstva i 
njegova domaćina. Prvo svjetsko prvenstvo odrţano je 1930. godine u Urugvaju gdje je 
pobjednik bio domaćin. Zanimljivo je kako FIFA ima više članica nego Ujedinjeni narodi. 
Tijekom posljednjih 30-ak godina nogometni stil igre drastično se promijenio te je sve vaţnija 
kondicijska priprema nogometaša, pa tek onda tehnička i taktička pripremljenost. TakoĎer, 
zahvaljujući televizijskim prijenosima utakmica u svim dijelovima svijeta i unosnim 
sponzorskim ugovorima nogomet je postao pravi biznis. Time se naţalost počeo gubiti 
početni smisao i prava vrijednost nogometne igre (Cloake, Dakin, Powley, Radnedge, 
Saunders, Kindersley, 2008). 
2.2. Nogomet u Hrvatskoj 
Počeci razvoja nogometa u Hrvatskoj vezani su, kao i razvoj brojnih drugih sportova, 
uz Franju Bučara. Početkom  20. st. hrvatski mladići upoznaju nogometnu igru studirajući u 
inozemstvu, a na rad u Hrvatsku su dolazili stranci koji su takoĎer promovirali nogomet. Sve 
to je dovelo do osnivanja prvih sportskih udruţenja koja su se bavila nogometom. Hrvatski 
nogometni savez osnovan je 6. kolovoza 1939. godine, a godinu dana kasnije primljen je u 
članstvo FIFA-e. Tijekom poslijeratnog razdoblja najuspješniji hrvatski klubovi bili su 
Dinamo, Hajduk i Rijeka te je velik broj hrvatskih nogometaša sudjelovao u uspjesima 
tadašnje drţave. Hrvatski nogometni savez ponovno je primljen u članstvo FIFA-e 3. srpnja 
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1992. godine. Najveći dosadašnji uspjeh, hrvatska nogometna reprezentacija ostvarila je na 
Svjetskom prvenstvu u Francuskoj 1998. godine osvojivši brončanu medalju (Jajčević, 2010). 
 
Slika 2. Brončana hrvatska nogometna reprezentacija sa SP-a u Francuskoj 1998. 
2.3. Nogometni elementi 
Nogomet je sport meĎusobno povezanih TE-TA (tehničko-taktičkih) vjeţbi i 
elemenata. U današnje vrijeme da bi se netko prozvao nogometašem, mora svladati 
nogometnu tehniku, što nije lako jer  se veći dio nogometne tehnike ne ubraja meĎu prirodne 
kretnje čovjeka. Svladavanje tehnike podrazumijeva biomehanički ispravno i djelotvorno 
izvoĎenje struktura gibanja koje su sadrţaji nogometne igre. Tehnička usavršenost sama po 
sebi u nogometu malo vrijedi ako ju nogometaš ne zna primijeniti prema odreĎenim 
situacijama u odgovarajućem obliku. Kako bi se to uspješno postiglo treba usvojiti taktiku. 
Taktička priprema počinje od prvog dana vjeţbanja u školi nogometa (Caligiuri, Herbst, 
1998). No, za postizanje vrhunskih rezultata, nogometaši moraju imati i odličnu kondicijsku 
pripremu. Bez toga, i najsavršenija tehnika i razraĎena taktika doći će do izraţaja samo 
privremeno (Pavičić, 1989). Poznati maĎarski trener Márton Bukovi često je govorio: 
„Dobrog igrača poslije utakmice mora boljeti glava, a ne noge“ (Caligiuri, Herbst, 1998:27). 
Stručno gledano, nogomet se definira kao aerobno-anaerobni sport s alterirajućim 
fazama visokog opterećenja kao što su sprintevi, brze izmjene pravca, skokovi, nagla 
zaustavljanja. Nogomet se ubraja u grupu kompleksnih sportova kojeg karakteriziraju 
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acikličke strukture aktivnosti. Kompleksnost nogometa očituje se u zahtjevima koji 
nogometaši ispunjavaju kako tehničkog tako i taktičkog tipa. U obzir treba uzeti i udaljenosti 
koje nogometaši prevaljuju tijekom utakmice, primjenjujući pritom različite oblike kretanja 
od hodanja, skokova, udaraca, duela, voĎenja lopte, sprinta itd. Kako bi nogometaš bio u 
stanju realizirati svu sloţenost kretnih struktura i pritom ne gubiti na intenzitetu njihovog 
izvoĎenja, takav igrač mora posjedovati vrhunsku fizičku spremu. Stoga, uspješnost 
nogometaša odreĎena je razinom i strukturom velikog broja sposobnosti, osobina i znanja 
(Weineck, 1999, prema Sporiš, 2002).  
 
 
Slika 3. Shematski prikaz komponenta sposobnosti učinka nogometaša (Weineck 1999, 
prema Sporiš, 2002) 
 
Nogomet kao planetarno najpopularniji i najpristupačniji sport, osobito kod djece 
mlaĎe školske dobi, ima jak utjecaj na izbor bavljenja sportom i tjelesnim vjeţbanjem te time 
pospješuje njihov tjelesni, mentalni i socijalni rast i razvoj. 
13 
 
3. RAZVOJNE KARAKTERISTIKE DJECE MLAĐE ŠKOLSKE DOBI 
Svaka osoba čini jednu jedinstvenu cjelinu više meĎusobno povezanih ljudskih 
osobina i sposobnosti. Iako se ljudski organizam sastoji od različitih organa i organskih 
sustava koji svaki ima zasebnu funkciju, oni su istovremeno dijelovi cjeline, u funkciji cjeline. 
To dovodi do pretpostavke, ako nema neovisnih organa onda će povećanje funkcije jednog 
organa doprinijeti boljem funkcioniranju ostalih organa. No, vrijedi i obrnuto, pad funkcije 
jednog organa negativno će utjecati i na funkcije ostalih organa. Gledajući kineziološki, to je 
posebno zanimljivo što se tiče mišićne aktivnosti. Opće je poznato kako kretanje, odnosno 
vjeţbanje pozitivno utječe na rad organa, tj. čitavog lokomotornog sustava, unutarnje organe i 
središnji ţivčani sustav, a nekretanje će negativno djelovati na kompletan ljudski organizam 
(Bompa, 2006). 
Jedno od najkarakterističnijih svojstava dječjeg organizma je adaptibilnost, tj. 
sposobnost lakog mijenjanja pod utjecajem promjenjivih povoljnih ili nepovoljnih uvjeta 
(Findak, 1995). S gledišta tjelesne i zdravstvene kulture u rastu djeteta pojavljuju se i 
izmjenjuju faze ubrzanog i faze usporenog rasta: 
 I. faza ubrzanog rasta – od roĎenja do 6. godine, 
 I. faza usporenog rasta - kod dječaka od 6. do 11.;  kod djevojčica od 6. do 10. godine, 
 II. faza ubrzanog rasta – kod dječaka od 11. do 17.; kod djevojčica od 10. do 14./15. 
godine, 
 II. faza usporenog rasta – kod mladića od 17. do 25.; kod djevojaka od 14./15. do 20. 
godine. 
Kod djece prvih razreda osnovne škole poznato je kako su kosti još meke i elastične, s 
velikim udjelom hrskavičnog tkiva, a vezivna tkiva još nisu čvrsta i kraljeţnica je slaba. 
Proces okoštavanja najprije nastupa na perifernim dijelovima ekstremiteta i brţi je kod 
djevojčica za oko 1-2 godine nego kod dječaka. Uslijed nejačanja mišića moţe doći do 
spuštanja stopala, osobito kod djece prekomjerne mase, do čestih ozljeda zglobova, a svakako 
najveća opasnost je mogućnost iskrivljenja kraljeţnice (česta posljedica pretrpanosti školske 
torbe, nepravilnog sjedenja u školskim klupama ili neprimjerenog opterećenja za vrijeme rada 
ili vjeţbanja). Razvoj mišića tijekom rasta i razvoja ne odvija se ravnomjerno, naprotiv, 
biokemijski sastav dječjih mišića nepovoljniji je nego kod odraslog čovjeka zbog viška vode i 
nedostatka bjelančevina, masti, kontraktilnih materija i mineralnih soli. Mišićna aktivnost u 
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ranoj školskoj dobi poboljšat će rad svih unutarnjih organa, pozitivno utjecati na zdravlje, 
optimalan razvoj djeteta, a nerijetko i na uspjeh u učenju (Findak, 1996).  
Za vrijeme tjelesnog vjeţbanja posebnu brigu treba voditi o tzv. dubokom disanju, 
jačanju mišića za disanje i o pravilnosti disanja. Djeca preteţno prakticiraju površno disanje 
(nedovoljno duboko), što znači da potrebe za kisikom nadoknaĎuju ubrzanim disanjem čime 
zrak ne dopire duboko do krvnih kapilara u plućima. Upravo zbog toga iznimno je vaţno 
djecu naučiti pravilno disati za vrijeme tjelesnog vjeţbanja. Za uspješno odvijanje rasta vaţnu 
ulogu ima i izmjena tvari jer dječji organizam karakterizira prilično velik opseg metabolizma 
tvari i energije, osjetno veći nego u odraslih. Zato hrana koju uzimaju učenici treba biti 
dovoljno kalorična, bogata bjelančevinama i vitaminima (Findak, 1996).  
Razdoblje od prvog do četvrtog razreda osnovne škole uglavnom karakterizira 
relativno skladan rast i razvoj. Sve osobine, sposobnosti i promjene odvijaju se sukladno, bez 
velikih skokova u razvoju uopće. Veća odstupanja, promjene i razlike u rastu i razvoju 
nastupaju oko 10. godine ţivota (Findak, 1996). 
3.1. Motorički razvoj 
Pod pojmom motorika podrazumijevaju se svi oblici kretanja. Čovjekova motorika 
dijeli se na filogenetske i ontogenetske oblike kretanja. Filogonetski oblici kretanja ili biotička 
motorička znanja odreĎeni su naslijeĎem (puzanje, hodanje, trčanje, skakanje ...), dok su 
ontogenetski vezani za učenje tijekom razvoja (plivanje, skijanje, klizanje, voţnja bicikla…). 
MeĎu djecom postoje razlike i u radu treba obratiti pozornost na njih. Neka djeca su otpornija 
i brţa, uče i usvajaju motoričke elemente brţe i jednostavnije od svojih vršnjaka. Prosječno 
gledano, u dobi od 5-6 godina dijete postaje sposobno preciznije izvoditi pokrete; bolja mu je 
prostorna orijentacija što rezultira i izvoĎenjem nešto sloţenijih pokreta. Uz to, dijete postaje 
otpornije na promjene pod utjecajem okoline i kretanja te je sposobno podnositi i duţa 
opterećenja pa njegove tjelesne aktivnosti mogu trajati i do 30 minuta (Findak, 1995). 
U dobi do 10. godine ţivota dijete treba usvojiti što veći broj motoričkih znanja, tj. 
bazičnih struktura kretanja koje mu omogućuju uspješno svladavanje prostora, prepreka i 
otpora te manipulaciju objektima. U toj dobi ta znanja djetetu predstavljaju prirodnu potrebu 
zbog raznih aktivnosti (provlačenja, preskakivanja, guranja, vučenja, nošenja, trčanja, 
promjene smjera kretanja …). TakoĎer, osnovna motorička znanja predstavljaju temelj za 
eventualno kasnije uključivanje u razne sportove (Findak 1996). 
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4. ANTROPOLOŠKA OBILJEŢJA 
Antropološkim obiljeţjima ili značajkama smatraju se organizirani sustavi svih 
osobina, sposobnosti te motoričkih informacija i njihove meĎusobne relacije. U antropološka 
obiljeţja ubrajaju se: 
 antropometrijske ili morfološke karakteristike,  
 motoričke sposobnosti,  
 funkcionalne sposobnosti,  
 spoznajne sposobnosti,  
 osobine ličnosti, 
 socijalni status (Findak, 1995, prema Prskalo, Sporiš, 2016). 
4.1. Morfološke karakteristike 
Morfološke karakteristike opisuju graĎu tijela osobe na temelju većeg broja 
antropometrijskih podataka. Definirane su kao osobine odgovorne za dinamiku rasta i razvoja 
te karakteristike graĎe tijela kojima pripadaju: rast kostiju u duţinu, rast kostiju u širinu, 
mišićna masa i potkoţno masno tkivo. Vjeţbanje je uglavnom usmjereno k unapreĎenju i 
optimizaciji volumena mišićnog tkiva i potkoţnog masnog tkiva budući da je gotovo 
nemoguće utjecati na longitudinalnu i transverzalnu dimenzionalnost skeleta (Neljak, Novak, 
Sporiš, Višković, Markuš, 2012). 
4.2. Motoričke sposobnosti 
Motoričke sposobnosti uvjetno se definiraju kao latentne motoričke strukture koje su 
odgovorne za beskonačan broj manifestnih motoričkih reakcija i mogu se izmjeriti i opisati. 
Motoričke sposobnosti vaţne su i za razvoj ostalih osobina i sposobnosti, a ne isključivo samo 
za sebe. Ako se ne razvijaju do razine koju je objektivno moguće postići u odnosu na 
genetsku limitiranost, javlja se problem kod takva pojedinca jer on neće biti u stanju 
djelotvorno i s lakoćom obavljati različite svakodnevne zadaće te se neće poticati ni razvoj 
osobina i sposobnosti koje su u korelaciji s motoričkim sposobnostima. Sve motoričke 
sposobnosti nemaju isti koeficijent uroĎenosti što dovodi do toga da su neke tijekom ţivota 
manje, a neke više pod utjecajem procesa vjeţbanja. Znatno veći koeficijent uroĎenosti imaju 
brzina, koordinacija i eksplozivna snaga, nego repetitivna i statička snaga i fleksibilnost. 
Razvoj manje uroĎenih motoričkih sposobnosti moguće je razvijati tijekom cijelog ţivota, 
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dok više uroĎene motoričke sposobnosti treba ranije i razvijati jer vrijeme predodreĎeno za 
njihov razvoj ranije i završava (Findak, 1995, prema Prskalo, Sporiš, 2016). 
4.2.1. Vrste motoričkih sposobnosti 
4.2.1.1. Ravnoteţa 
Ravnoteţa je definirana kao sposobnost uspostavljanja narušenog poloţaja tijela ili 
kontrola gravitacijske sile u pokretu. Svaki pokret ili svaka promjena poloţaja tijela u 
odreĎenoj mjeri narušava ravnoteţu. Ravnoteţu uvjetuju vestibularni aparat unutarnjeg uha, 
vid i duboki senzibilitet, odnosno proprioceptori. 
Faktori ravnoteţe su: 
 statička, 
 dinamička, 
 ravnoteţa otvorenim očima, 
 ravnoteţa zatvorenim očima (Prskalo, Sporiš, 2014). 
4.2.1.2. Brzina 
Brzina je definirana kao sposobnost brzog reagiranja i izvoĎenja jednog ili više 
pokreta, odnosno kretanje tijela u prostoru. Ogleda se u svladavanju što duţeg puta u što 
kraćem vremenu, tj. za najkraće vrijeme u danim uvjetima. Osnovni oblici brzine su: 
 brzina reakcije, 
 brzina pojedinačnog pokreta, 
 brzina repetitivnih pokreta, 
 brzina lokomocije.  
Tako razdvojene oblike brzine nalazimo samo u teorijskim, odnosno laboratorijskim 
uvjetima jer u praksi se oni očituju kompleksno. Vaţni uvjeti za postizanje brzine su: 
morfološke značajke, visoka aktivnost ţivčano-mišićnog sustava, elastičnost mišića, 
ligamenata i tetiva, kvaliteta tehnike gibanja, biokemijske osobine na periferiji lokomotornog 
sustava i tempo korištenja energetskih tvari. Brzina je sposobnost s relativno visokim 
stupnjem uroĎenosti (do 95%) i na nju se moţe djelovati samo u odreĎenoj razvojnoj dobi, od 
7. do 16. godine ţivota (Prskalo, Sporiš, 2016). 
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4.2.1.3. Gibljivost (fleksibilnost) 
Gibljivost ili fleksibilnost definirana je kao realizacija jednokratne maksimalne 
amplitude pokreta u pojedinom zglobnom sustavu. Oblici gibljivosti su: 
 aktivna gibljivost – mogućnost dostizanja maksimalne amplitude pokreta uz 
djelovanje vlastite sile mišića, 
 pasivna gibljivost – mogućnost dostizanja maksimalne amplitude pokreta uz 
djelovanje vanjske sile, 
 statička gibljivost – mogućnost zadrţavanja postignute amplitude pokreta, 
 dinamička gibljivost – mogućnost dostizanja maksimalne amplitude pokreta 
višekratno, 
 lokalna gibljivost – mogućnost dostizanja maksimalne amplitude pokreta u pojedinim 
zglobnim sustavima, 
 globalna gibljivost – istodobna gibljivost više zglobnih sustava. 
Uz povećanje gibljivosti povećava se i ukupna motorička efikasnost te se stabilnost 
lokomotornog sustava podiţe na viši stupanj. Gibljivost se lakše razvija kod djece i mladih pa 
njezin razvoj treba usmjeriti u dobi od 11 do 14 godina (Prskalo, Sporiš, 2016). 
4.2.1.4. Snaga 
Snaga se definira kao učinkovito iskorištavanje mišićne sile u svladavanju različitih 
otpora (podloge, objekta, suparnika …). Temeljni učinak mišične kontrakcije je sila koja 
moţe biti statička ili dinamička. Rezultat statičke sile je pokušani pokret (izometrička 
kontrakcija) dok je rezultat dinamičke sile izvedeni pokret (izotonička kontrakcija). Razvoj 
snage usklaĎen je s porastom mišićne mase. Faktori koji uvjetuju snagu su: 
 morfološki: graĎa tijela, obim mišića; 
 fiziološko-funkcionalni: neuro-mišićna usklaĎenost, poprečni presjek mišića, 
energetske rezerve, metabolizam; 
 psihološki: osobine ličnosti, voljne osobine, motivacija. 
Akcijska očitovanja snage su: 
 eksplozivna snaga - sposobnost koja omogućuje maksimalni rad (ubrzanje vlastitog 
tijela, nekog predmeta ili partnera). Karakteriziraju ju sljedeći pokreti: kratkotrajna 
trčanja, skakanja, bacanja. Koeficijent uroĎenosti je 85 %. 
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 repetitivna snaga (apsolutna i relativna) -  sposobnost dugotrajnog ponavljajućeg rada 
(pri vanjskom opterećenju do 75%). Karakteriziraju ju sljedeći pokreti: nošenja, 
upiranja, penjanja, dugotrajna trčanja i sl. Koeficijent uroĎenosti je 50 %. 
 statička snaga - maksimalna sila pokušanog pokreta ili sposobnost dugotrajne 
izometrijske kontrakcije mišića (zadrţavanje odreĎenog poloţaja). Karakteriziraju ju 
sljedeći pokreti: višenje, nošenje, vučenje, potiskivanje, nadvlačenje. Koeficijent 
uroĎenosti je 50 % (Prskalo, Sporiš, 2016).  
4.2.1.5. Koordinacija 
Koordinacija je čovjekova sposobnost upravljanja sloţenim gibanjima i pokretima. 
Očituje se brzom, preciznom i elegantnom izvedbom sloţenih motoričkih zadataka, odnosno 
brzim rješavanjem motoričkih problema (motorička inteligencija). Za mogućnost izvedbe  
zadataka u kojima se manifestira ova sposobnost bitna je sinkronizacija viših regulacijskih 
centara ţivčanog sustava s perifernim dijelovima sustava za kretanje. 
Oblici (faktori) koordinacije su: 
 brzinska koordinacija – izvoĎenje sloţenih motoričkih zadataka u što kraćem 
vremenu, 
 ritmička koordinacija – prisutan je ritam u izvoĎenju motoričkih zadataka, 
 edukatibilnost - brzina učenja ili usavršavanja motoričkog gibanja, 
 pravodobnost (timing) – izvoĎenje motoričkog gibanja u pravo vrijeme ili najbolji 
motorički odgovor u nekoj situaciji, 
 prostorno-vremenska  orijentacija - snalaţenje u prostoru i vremenu, 
 agilnost - brzina promjene smjera kretanja, 
 reorganizacija stereotipnog gibanja - izvoĎenje poznatih pokreta na neobičan način. 
Koeficijent uroĎenosti koordinacije je 80 % i s usavršavanjem treba započeti u što 
ranijoj ţivotnoj dobi. Najbolja metoda za razvoj koordinacije je metoda ponavljanja uz 
kontrolirane intervale odmora jer vjeţbe za razvoj koordinacije brzo umaraju ţivčani sustav 






Preciznost se definira kao sposobnost koja omogućuje da se gaĎanjem (bacanje 
predmeta) i ciljanjem (voĎenje predmeta) pogodi odreĎeni nepokretni ili pokretni cilj. Za 
preciznu izvedbu pokreta potreban je dobar kinestetički osjećaj cilja, dobra procjena 
parametara cilja i kinestetička kontrola gibanja na odreĎenom putu. Koeficijent uroĎenosti 
preciznosti je 80 %, a za usavršavanje treba koristiti princip postupnosti, od jednostavnijih 
uvjeta prema sloţenijim (Prskalo, Sporiš, 2016). 
4.3. Funkcionalne sposobnosti (izdrţljivost) 
Funkcionalne sposobnosti podrazumijevaju učinkovitost energetskih procesa u 
organizmu, odnosno učinkovitost aerobnih i anaerobnih funkcionalnih mehanizama. One 
predstavljaju raspon, stabilnost i koordinaciju funkcija organa u čovjekovu organizmu, kako u 
aerobnim, tako i u anaerobnim funkcionalnim mehanizmima. Funkcionalne sposobnosti se 
vrlo često povezuju s terminom izdrţljivosti. Izdrţljivost je definirana kao sposobnost 
izvoĎenja tjelesne aktivnosti odgovarajućeg intenziteta u što duljem vremenu bez smanjenja 
njezine efikasnosti. Sniţenje njezine efikasnosti manifestira se kao umor, tj. stanje organizma 
koje nastaje zbog dugotrajnog i napornog rada (Prskalo, Sporiš, 2016). 
Za razvoj izdrţljivosti treba istodobno djelovati na transportni-srčano-dišni sustav i 
lokomotorni-ţivčano-mišićni sustav. Uvijek se započinje razvojem opće (aerobne) 
izdrţljivosti, zatim se radi na mješovitoj izdrţljivosti (aerobno-anaerobnom) i na kraju se 
razvijaju anaerobne sposobnosti. Neki od testova za provjeru funkcionalnih sposobnosti su: 
BEEP test, F3 test za učenike razredne nastave, F6 test za učenike predmetne nastave, 
F600ZO, F800MO (Neljak, Novak, Sporiš, Višković, Markuš, 2012). 
4.4. Utjecaj nogometa na motoričke i funkcionalne sposobnosti 
Jedan od glavnih preduvjeta za bilo kakvo vjeţbanje, aktivno bavljenje sportom, 
osobito profesionalno, je odreĎeni stupanj razvoja motoričkih sposobnosti, kako pojedinačnih 
tako i njihovih kombinacija. Postizanje vrhunskog sportskog rezultata od nogometaša traţi 
ispoljavanje motoričkih i funkcionalnih sposobnosti na vrlo visokoj razini, poput sposobnosti 
upravljanja brzinom trčanja, eksplozivnom snagom udarca po lopti, preciznošću udarca itd. 
Kako bi igrač to bio u stanju postići, i zadrţati tu razinu vlastite igre, mora posjedovati 
specifičnu izdrţljivost u različitim motoričkim sposobnostima (Pavičić 1989). 
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Dominantne motoričke sposobnosti u nogometu su brzina, snaga, fleksibilnost, 
koordinacija i preciznost. Brzina je u suvremenom nogometu od presudne vaţnosti, a izraţena 
je u specifičnim oblicima poput brzine reakcije, brzine pojedinačnog pokreta, startnoj brzini 
trčanja, maksimalnoj brzini trčanja, brzini promjene pravca kretanja (agilnosti), brzini 
djelovanja s loptom i brzini mišljenja u igri. U nogometu dominira eksplozivna snaga (osobito 
nogu) povezana s repetitivnom snagom. Budući da su današnji nogometaši sve više atlete od 
velikog značaja je postizanje maksimalne eksplozivne snage i razvoj njezine izdrţljivosti. S 
topološkog aspekta kod nogometaša je potrebno razvijati snagu svih regija (ramenog pojasa, 
ruku, trupa i nogu). Kako su nogometaši suočeni s iznimnim naporima, a i nogomet zna biti 
vrlo gruba igra, vaţno je postizanje odreĎene razine fleksibilnosti kao prevencija različitih 
ozljeda i brţeg oporavka organizma. Osobito su česte ozljede donjih ekstremiteta, a kao 
njihova prevencija pomaţe razvoj snage leĎne, trbušne i noţne muskulature. Nogomet je sport 
mnogih kompleksnih motoričkih zadaća i gibanja (npr. dodavanje lopte, udarac glavom, 
udarac iz voleja itd.). Pravilan razvoj koordinacije i preciznosti uvelike olakšava izvoĎenje 
takvih sloţenijih gibanja karakterističnih nogometnoj igri (Mihačić, Ujević, 2014). 
Gledajući hijerarhijsku strukturu motoričkih sposobnosti nogometaša vodeću ulogu 
zauzima izdrţljivost, odnosno funkcionalne sposobnosti. Prema aktiviranju energetskih 
mehanizama tijekom aktivnosti razlikuje se: aerobna, aerobno-anaerobna i anaerobna 
izdrţljivost. Za razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti potrebno je sastaviti pravilan i 
metodičan program treninga s odgovarajućom kondicijskom pripremom koja utječe i 
usmjerava njihov rast i razvoj, ovisno o stupnju natjecanja (amaterskom ili profesionalnom) te 
uzrasnoj kategoriji nogometaša. Vaţno mjesto pri planiranju treninga ima periodizacija, kao 
postupak odreĎivanja tipičnih trenaţnih ciklusa, njihovog redoslijeda, trajanja i karaktera 
trenaţnog rada (Šamija, Vučić, 2009).  
O utjecaju posebno planiranih, ne samo nogometnih, već općenito kinezioloških 
programa na rast, razvoj i utjecaj funkcionalnih i motoričkih sposobnosti provedena su mnoga 
istraţivanja koja unaprjeĎuju i nadograĎuju buduće kineziološke programe te olakšavaju 




5. PREGLED DOSADAŠNJIH ISTRAŢIVANJA 
U svome istraţivanju, Radaković, Đurović i Filipović (2012), provoĎenom na 30 
nogometaša FK Kragujevac, donijeli su zaključak kako posebno planirani i programirani 
sustav treninga i vjeţbanja značajno doprinosi razvoju motoričkih sposobnosti nogometaša. 
Model posebno planiranog i programiranog nogometnog treninga po kojem su vršili 
istraţivanja preporučili su kao smjernice i svojevrsne upute nogometnim trenerima i 
stručnjacima. 
Provodeći istraţivanje kako utjecaj programa sportskih igara (košarka, rukomet, 
odbojka) od 70 sati u nastavi tjelesnog i zdravstvenog odgoja utječe na situacijsko-motoričke 
sposobnosti 50 dječaka u dobi od 12 godina, Dţajić i Kuna (2012) analizirajući rezultate 
ustanovili su kako je došlo do napretka. Učenje i uvjeţbavanje tehnike pokreta utjecalo je na 
stabilizaciju pokreta te njegovu brţu i skladniju izvedbu. Savjetuju usporedbu korištenog 
programa s drugim programima tjelesnog vjeţbanja te i njegov utjecaj na bazične motoričke 
sposobnosti. 
Pejčić, Trajkovski Višić i Malacko (2009) istraţivali su utjecaj morfoloških 
karakteristika i motoričkih sposobnosti na aerobnu izdrţljivost dječaka i djevojčica 
predškolske dobi. Uzorak se sastojao od 61 djevojčice i 69 dječaka. Provjereno je 25 varijabli, 
od čega 14 morfoloških, 10 motoričkih i 1 varijabla aerobne izdrţljivosti. Na temelju 
dobivenih rezultata zaključak je glasio kako aerobna izdrţljivost djevojčica i dječaka 
predškolske dobi nije još razvijena u dovoljnoj mjeri, već je sadrţana u ukupnosti 
antropoloških karakteristika. Preporučuju da u radu s djecom te dobi se više pozornosti 
usmjeri na primjenu vjeţbi koje su s jedne strane usmjerene na indirektan razvoj motoričkih 
sposobnosti, a s druge strane na one koje utječu na povećanu efektivnost u aerobnom 
kapacitetu. 
Trajkovski Višić, Zebić i Hrvoj (2010) bavili su se istraţivanjem kineziološkog 
programa na poboljšanje eksplozivne snage i agilnosti kod četverogodišnjaka. Uzorak od 18 
djevojčica i 14 dječaka bio je pod utjecajem jednogodišnjeg kineziološkog programa „Igrom 
do sporta“ u trajanju od 4 puta tjedno po 45 minuta. Procjenjivale su se eksplozivna snaga i 
agilnost, te je utvrĎen statistički značajan napredak za obje varijable kod velike većine 
ispitanika. Napredak se moţe pripisati utjecaju kineziološkoga programa. 
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Sivrić, Erceg i Milić (2014) u svome istraţivanju utjecaja devetomjesečnog 
nogometnog treninga na morfološka obiljeţja i motoričke sposobnosti na uzorku od 40 
osmogodišnjaka, ukazuju na napredak i razvoj u oba područja, ali i preporučuju dodatno 
istraţivanje u duljem vremenskom periodu i na većem uzorku ispitanika. 
Istraţivajući utjecaj sportskog programa na motoričke sposobnosti 55 djevojčica i 80 
dječaka predškolske dobi, Matrljan, Berlot i Car Mohač (2015) zaključile su kako su i 
djevojčice i dječaci pokazali iznimno, ali i očekivano, bolje rezultate u finalnim mjerenjima u 
odnosu na inicijalna mjerenja. Cilj ovog programa bio je prikazati kako se biotičkom 
potrebom djece za kretanjem i igrom moţe utjecati na stvaranje navika svakodnevnog 
tjelesnog vjeţbanja. 
Dţibrić, Poljskić i Ferhatbegović (2013) proučavali su srednjoškolsku mušku 
populaciju u dobi od 15 godina. Uzorak je činilo 70 učenika s pojačanim košarkaškim 
programom. Iz dobivenih rezultata nameće se zaključak kako je za značajnije transformacije u 
motoričkom prostoru potreban dodatni sadrţaj izvan nastave, po mogućnosti jedna sportska 
aktivnost. 
Istraţivanje koje su provodile Podunavac i Kolić (2012) na 9 ispitanika atletskog 
vrtića u dobi od 4 do 6 godina statistički je rezultiralo poboljšanjem eksplozivne jakosti tipa 
skočnosti, bacanja i brzine. Istraţivanje je trajalo u vremenskom periodu od 5 mjeseci. 
Napominju kako je u radu s najmlaĎima iznimno vaţno kreativno prilagoditi aktivnosti dobi 
djece jer nedostatak igre i mogućnosti za sudjelovanje moţe usporiti fizički i mentalni razvoj 
djece . 
Prahović i Protić (2007) proveli su istraţivanje usporeĎujući rezultate u funkcionalnim 
i motoričkim sposobnostima nesportaša u odnosu na sportaše (nogometaše, košarkaše i 
rukometaše) u dobi od 14 godina. Očekivano, nesportaši su imali najlošije rezultate na 6 od 7 
provedenih testova. Tek su neznatno bili bolji na testu za procjenu brzine, taping rukom, gdje 
su ostvarili bolje rezultate od košarkaša i nogometaša. Ovo je istraţivanje nedvojbeno 
dokazalo da 2 sata nastave TZK tjedno nisu dostatna za izazivanje kvalitetnih promjena na 
antropološkom statusu, poboljšanju zdravlja i radnih sposobnosti djece. 
Djeca u dobi od 11 do 12 godina, koja se rekreativno bave nogometom, bila su 
predmet Jovanovićeva, Tadićeva i Krakanova (2011) istraţivanja usmjerenog na eksplozivnu 
snagu, repetetivnu snagu i fleksibilnost. Uzorak se sastojao od 30 dječaka, 15 u 
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eksperimentalnoj grupi koji su se rekreativno bavili nogometom i 15 u kontrolnoj koji nisu 
imali nikakve organizirane rekreacijske aktivnosti izuzev redovite nastave tjelesne i 
zdravstvene kulture. Dobiveni rezultati predstavljali su značajan napredak eksperimentalne 
grupe u sve 3 proučavane varijable u odnosu na kontrolnu grupu. Rezultati repetitivne snage 
djece ukazuju na stupanj snaţne izdrţljivosti koji se očekivano pokazao bolji u 
eksperimentalnoj grupi. Budući da djeca ove dobi još nisu u stanju proizvoditi maksimalan 
rad, koji prelazi u anaerobnu zonu koja kod djece te dobi gotovo i ne postoji,  na taj način 
postignuta razlika eksperimentalne grupe jasno govori kako su ta djeca izdrţljivija i u 
funkcionalnom smislu.  
Statistički značajne pozitivne promjene u svim varijablama za provjeru motoričkih 
sposobnosti, izuzev brzinske snage, pokazalo je šestomjesečno istraţivanje koje je proveo 
Zukolo (2007)  na 26 košarkaša prosječne dobi od 12 godina. Najveće promjene ostvarene su 
u agilnosti, frekvenciji pokreta, repetitivnoj snazi i eksplozivnoj snazi ruku i nogu. 
Markuševo (2006) istraţivanje gimnastičke sekcije od 14 članova (8 dječaka i 6 
djevojčica), prosječne starosti 10 godina, bilo je usmjereno na manifestne dimenzije snage, 
koordinacije i fleksibilnosti pod utjecajem posebno programiranog gimnastičkog treninga. 
Postupak koji je trajao 30 tjedana značajno je poboljšao rezultate u svim manifestnim 
dimenzijama snage i fleksibilnosti, izuzev varijable iskret, dok je najznačajniji napredak 
nastao u području koordinacije. 
Prethodno spomenuta istraţivanja daju informacije kako različiti kineziološki 
programi u odreĎenom vremenskom razdoblju pozitivno utječu na razvoj motoričkih i 
funkcionalnih sposobnosti. Neovisno o vrsti programa (nogometnom, rukometnom, 
odbojkaškom, košarkaškom, atletskom, gimnastičkom), o spolu i dobi ispitanika, u svim 
istraţivanjima dolazimo do istog zaključka, kako tjelesno vjeţbanje i bavljenje sportom 






6. PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE TRENINGA 
Izvedba sportaša je u posljednjih nekoliko godina uvelike napredovala. Donedavno 
nezamislive razine u današnje vrijeme postale su prosječne, a broj sportaša s istaknutim 
rezultatima konstantno se povećava. Visoka razina izvedbe rezultat je dugogodišnjeg dobro 
planiranog, metodičkog i napornog treninga. Tijekom tog razdoblja, sportaši nastoje 
prilagoditi svoje organe i funkcije na specifične zahtjeve izabranog sporta. Trenirajući, sportaš 
reagira na različite trenaţne stimulanse, od kojih se neki mogu bolje predvidjeti od drugih. 
Kako bi se razumjele reakcije sportaša na kvalitetu treninga i pravilno planirali budući 
programi, moraju se detaljno procijeniti sve povratne informacije iz procesa treninga. U 
trenaţnom procesu uključene su mnoge fiziološke, psihološke i sociološke varijable. 
Neovisno radi li se o početnicima ili profesionalcima, za poboljšanje vještina i nastupa 
sportaša, glavni preduvjet je definiranje i upoznavanje ciljeva treninga. Neki ţele pobjedu na 
natjecanjima ili poboljšati svoj nastup, drugi za cilj imaju postizanje tehničke savršenosti ili 
daljnje razvijanje biomotoričkih sposobnosti. Neovisno o tome koji je, cilj uvijek mora biti 
precizno definiran i što je više moguće mjerljiv. Kod bilo kojeg planiranja, kratkoročnog ili 
dugoročnog, prije početka treninga, najvaţnije je definirati ciljeve i odrediti procedure za 
njihovo postizanje. Specifična obiljeţja većine sportova i pojedinaca koji u njima sudjeluju 
mogu od trenera zahtijevati postavljanje dodatnih ciljeva treninga (Bompa, 2006). 
Proces planiranja treninga je metodički, vrlo sloţeni znanstveni postupak koji 
sportašima pomaţe postići visoki stupanj treninga i natjecateljske izvedbe. Pri tom procesu 
moraju se slijediti odreĎene upute, koje predstavljaju temelj procesa planiranja. Na proces 
planiranja treba gledati kao na sredstvo manipulacije sportaševim treningom, prema 
specifičnostima sporta. Prilikom planiranja trenaţnog procesa treba obuhvatiti sportašev 
potencijal, brzinu razvoja, materijalne uvjete rada, raspored natjecanja te ostvarene rezultate u 
testovima ili sportskim natjecanjima. TakoĎer, uz utjecaj na stalan napredak sportske forme, 
plan i program treninga treba sadrţavati i vrijeme za regeneraciju i oporavak izmeĎu 
pojedinih treninga. Za vrijeme treninga sportaš povećava i znanje o psihološkim i fiziološkim 




6.1. Planiranje i programiranje nogometnog treninga 
Promatrajući nogometnu igru i trening s aspekta strukturnih karakteristika dolazi se do 
zaključka kako je nogomet polistrukturna, aciklična i kompleksna aktivnost (Segedi, Sertić, 
2012). Praćenjem vrhunskih igrača tijekom nadmetanja u nogometnoj igri, mnogi pojedinci 
često nisu svjesni intenziteta i preciznosti njihovih pokreta. Konstatacija kako izvoĎenje 
najsloţenijih i najintenzivnijih nogometnih kretnji i vještina izgleda prirodno i lako, zapravo 
se temelji na činjenici da su pod utjecajem adekvatnog i kvalitetnog trenaţnog procesa ti 
igrači izgradili temelj sposobnosti, vještina i umijeća, koji im omogućuju izvoĎenje skoro 
savršenih udaraca, primanje lopte u punom trku, precizno šutiranje i dodavanje, agresivno 
sprintanje ili nebrojene promjene smjera kretanja. Suvremeni nogomet pred igrače postavlja 
visoke zahtjeve što u konačnici rezultira značajnim transformacijama i obogaćenim 
sadrţajima trenaţnih procesa (Radaković, Djurović, Filipović 2012). 
Početak sustavnog nogometnog treninga poklapa se s vremenom polaska u školu, u 
dobi od 7 godina. Pretpostavlja se kako su u predškolskoj dobi usvojena osnovna motorička 
znanja: bacanja, udaranja nogom, hvatanja, trčanja, puzanja, odrţavanja ravnoteţe i sl. Na taj 
način stvoreni su preduvjeti za sudjelovanje u specijaliziranim sportskim aktivnostima poput 
nogometa. Uz fizičke, potrebni su i mentalni preduvjeti za početak sustavnog treniranja poput 
koncentracije, samopouzdanja i ţelje za učenjem (Jozak, Segedi, Despot, Marčetić, Šoš, 
Ivanjko, 2010). 
Za djecu u dobi od 6 do 10 godina odgovarajuća faza sportskog treninga je faza 
inicijacije. To je period polaganog i uravnoteţenog razvoja kada funkcije nekih organa 
postaju učinkovitije. Ključna točka za programiranje treninga u ovoj fazi jest razlika izmeĎu 
kronološke i biološke dobi, koje ne moraju nuţno biti u skladu (Malina, Boulard, 2003,  
prema Kalajţić, 2007). U razdoblju inicijacije djeca trebaju sudjelovati u treninzima niskog 
intenziteta s naglaskom na razvoj širokog spektra sposobnosti. Potrebno je naglasiti višestrani 
razvoj motoričkih i funkcionalnih sposobnosti širokim spektrom vjeţbi koje uključuju trčanje, 




7. ISTRAŢIVANJE UTJECAJA PROGRAMIRANOG NOGOMETNOG 
TRENINGA NA NEKE MOTORIČKE SPOSOBNOSTI DJEČAKA 
OD 6 DO 10 GODINA 
7.1. Cilj istraţivanja 
Cilj ovog istraţivanja bio je utvrditi utjecaj četveromjesečnog nogometnog programa 
na neke antropometrijske karakteristike, motoričke i funkcionalne sposobnosti mlaĎih pionira 
nogometnog kluba Baranja Belje.  
Na temelju prethodnih istraţivanja i definiranja cilja postavljene su slijedeće hipoteze:  
H1: Sportski nogometni program će imati statistički značajan utjecaj na promjene u 
promatranim motoričkim  sposobnostima.  
H2: Sportski nogometni program će imati statistički značajan utjecaj na promjene u 
funkcionalnim sposobnostima.  
7.2. Uzorak ispitanika 
Uzorak ispitanika činilo je 18 dječaka prosječne starosti 8,33 godine (SD = 1,08) 
članova nogometnog kluba Baranja Belje iz Belog Manastira. 
7.3. Metode prikupljanja podataka 
Podaci su prikupljeni na prvom i završnom treningu četveromjesečnog mezocilkusa. 
Uzorak varijabli činilo je šest testova za procjenu motoričkih sposobnosti, jedan test za 
procjenu funkcionalnih sposobnosti i dvije mjere antropometrijskih karakteristika 
7.3.1. Antropometrijske karakteristike 
Tjelesna visina (ATV) je izmjerena stadiometrom (SECA 211), prema IBP standardu, 
a tjelesna masa (ATT) digitalnom vagom (Omron BF 511). 
7.3.2. Testovi za procjenu motoričkih sposobnosti 
7.3.2.1. Prenošenje pretrčavanjem (PP) 
Svrha ovog testa je procjena koordinacije, agilnosti i eksplozivne snage koji je 
definiran kao sposobnost brze promjene smjera kretanja okretom u mjestu za 180°. Zadatak se 
moţe izvoditi u zatvorenom ili otvorenom prostoru. Na tlu su označene dvije paralelne crte 
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duge 1 m i meĎusobno udaljene 9 m. Prva crta je startna crta, a pored druge se s vanjske 
strane, neposredno uz nju, nalaze dvije školske spuţve meĎusobno razmaknute za duţinu 
stopala. Vrijeme se mjeri od startnog znaka do trenutka polaganja druge spuţve iza startno - 
ciljne crte i rezultat se očitava u stotinkama sekunde. Zadatak se izvodi 3 puta te se upisuju 
rezultati sva 3 mjerenja. 
7.3.2.2. Pretklon u uskom raznoţenju (MPR) 
Svrha ovog testa je procjena fleksibilnosti, prvenstveno donjeg dijela leĎa i straţnjih 
strana natkoljenica, definirana kao sposobnost izvoĎenja maksimalne amplitude jednog 
pokreta bez značajnijeg udjela sile gravitacije. Zadatak se moţe izvoditi u zatvorenom ili 
otvorenom prostoru. Mjeri se duljina maksimalnog dosega dodirom centimetarske trake 
vrhovima prstiju nakon pretklona i rezultat se očitava u centimetrima. Pri izvoĎenju zadatka 
ispitanikova koljena moraju biti stalno ispruţena, dlanovi spojeni, ruke opruţene, a noge 
opruţene i raširene za duljinu dva stopala. Ispitivač mora cijelo vrijeme jednom rukom 
pridrţavati centimetarsku traku na tlu. Zadatak se izvodi tri puta zaredom i upisuju se rezultati 
sva 3 mjerenja. 
 
Slika 4. Pretklon u uskom raznoţenju 
7.3.2.3. Podizanje trupa iz leţanja (MPT) 
Svrha ovog testa je procjena repetitivne snage prednje strane trupa, koja se definira 
kao sposobnost dugotrajnog rada mišića trupa u izotoničkom reţimu naprezanja. Zadatak se 
izvodi u zatvorenom ili otvorenom prostoru na ravnoj i čvrstoj podlozi. Mjeri se vrijeme od 
znaka za početak do isteka jedne minute i rezultat testa je broj pravilno izvedenih podizanja 
trupa iz leţanja čiju ispravnost kontrolira ispitivač prilikom vjeţbe. Pomoćni 




Slika 5. Podizanje trupa iz leţanja 
7.3.2.4. Flamingo (FLA) 
Svrha ovog testa je procjena sposobnosti zadrţavanja ravnoteţe tijela. Zadatak se 
izvodi u zatvorenom ili otvorenom prostoru. Za izvoĎenje zadatka koristi se stabilna greda 
visine od 3 do 5 cm. Ispitanik ima jedan probni pokušaj nakon kojega započinje testiranje. 
Mjeri se vrijeme od zauzimanja početnog poloţaja bez pomoći ispitanika i rezultat se očitava 
u stotinkama sekunde. Flamingo test se u svim testiranjima uvijek izvršava prvi.  
 
 




7.3.2.5. Skok u dalj s mjesta (MSD) 
Svrha ovog testa je procjena eksplozivne snage donjih ekstremiteta tipa vodoravne 
skočnosti, koja označava sposobnost aktiviranja maksimalnog broja motoričkih jedinica u 
jedinici vremena pri realizaciji jednostavnih motoričkih gibanja, s otporom proporcionalnim 
masi tijela. Zadatak se izvodi u zatvorenom ili otvorenom prostoru na ravnoj i čvrstoj podlozi. 
Uz odskočnu dasku postavljena je centimetarska traka u istom smjeru na način da je nulti 
centimetar u razini niţeg ruba odskočne daske. Mjeri se duţina skoka od nulte vrijednosti na 
centimetarskoj traci, do otiska stopala na strunjači koji je najbliţi mjestu odraza. Rezultat se 
izraţava u centimetrima. Ispitivač kontrolira ispitanikov početni poloţaj, odnosno prelaze li 
noţni prsti ispitanika preko ruba daske. Zadatak se izvodi tri puta zaredom i upisuju se 
rezultati sva 3 mjerenja. 
 
Slika 7. Skok udalj s mjesta 
7.3.2.6. Poligon natraške (MPN) 
Svrha ovog testa je procjena koordinacije tijela koja je definirana kao sposobnost 
izvoĎenja sloţenih motoričkih gibanja premještanjem cijeloga tijela u prostoru s preprekama. 
Zadatak se izvodi u zatvorenom ili otvorenom prostoru. Na tlu su označene četiri paralelne 
crte duljine 1 m – startna, ciljna i izmeĎu njih dvije pomoćne crte. Startna i ciljna crta 
udaljene su 10 m. Na udaljenosti 3 m od startne crte označena je prva pomoćna crta i uzduţ 
nje postavljena je baza švedskog sanduka visine 50 cm. Na udaljenosti 6 m od startne crte 
označena je druga pomoćna crta i uzduţ nje postavljen je okvir švedskog sanduka. Zaključno 
je kako je od druge pomoćne crte do ciljne crte preostalo još 4 m. Mjeri se vrijeme od startnog 
znaka do trenutka prelaska ciljne crte posljednjom rukom i rezultat se očitava u stotinkama 





Slika 8. Poligon natraške 
7.3.3. Test funkcionalnih sposobnosti (F3) 
Svrha ovog testa je procjena funkcionalnih sposobnosti koje su odgovorne za razinu, 
stabilnost i regulaciju sustava za transport energije. Zadatak se izvodi na otvorenom prostoru 
na čvrstoj i ravnoj podlozi. Ukoliko uvjeti to omogućuju treba obiljeţiti što duţu i kruţnu 
stazu. Zadatak se izvodi jedanput u trajanju od 3 minute. Mjeri se udaljenost koju je ispitanik 
prešao u vremenu izvoĎenja zadatka. Rezultat se očitava u metrima. Poţeljno je ispitanike 
upozoriti na primjerenost odreĎivanja tempa trčanja te im skrenuti pozornost na ritam disanja. 
7.4. Plan i program nogometnog treninga 
Plan i program treninga dijelio se na pripremni i natjecateljski period. Pripremni 
period uključivao je 5 mikrociklusa tijekom kojeg je odraĎeno 20 treninga. Natjecateljski 
period uključivao je 11 mikrocikusa tijekom kojeg je odraĎeno 33 treninga. 
Tablica 1. Kalendarski prikaz četveromjesečnog ciklusa treninga 
MJESEC VII. VIII IX X XI 
TJEDNI 1 4 i 1/2 4 i ½ 4 2 
 
Tablica 2. Tjedni raspored tijekom pripremnog i natjecateljskog perioda 
 PON UTO SRI ČET PET SUB NED 
Pripremni 
period 
T T O T T O U 
Natjecateljski 
period 
O T O T T O U 
T – trening; O – odmor; U - utakmica 
31 
 
7.4.1. Pripremni period 
Glavni ciljevi  pripremnog perioda bili su podizanje opće tjelesne pripremljenosti 
(kondicije), odnosno izdrţljivosti, pozitivan utjecaj na razvoj motoričkih sposobnosti, 
upoznavanje s pravilima nogometne igre te pravilima ponašanja na nogometnom terenu.  
Kako bi se poboljšala izdrţljivost, sportaši moraju naučiti svladavati umor, a najbolji 
način za postizanje toga je prilagodba trenaţnim zahtjevima. Budući da je nogomet aerobno -
anaerobni sport nogometaši tijekom trenaţnog procesa moraju razviti dva tipa izdrţljivosti: 
aerobnu i anaerobnu. Za postizanje aerobne izdrţljivosti učinkovitiji su elementi treninga koji 
se sastoje od rada niskog intenziteta (do 70 %)  i duljeg trajanja. Razvoj anaerobne 
izdrţljivosti postiţe se cikličkim procesima koji se izvode visokim intenzitetom (do 95 %) u 
kraćim vremenskim periodima (od 5 do 120 s; ovisno o tipu intenziteta koji se koristi) 
(Bompa, 2016). Kako su uzorak ispitanika činili dječaci u dobi od 7 do 10 godina tijekom 
pripremnog perioda odreĎeni vremenski period je obuhvaćao učenje i usvajanje osnovnih 
nogometnih elemenata poput dodavanja lopte, primanja lopte, voĎenje lopte, udarca na gol, 
udarca glavom i sl. Za potrebe diplomskoga rada prikazana je struktura treninga tijekom 2 
mikrociklusa u pripremnom periodu (Tablica 3) i primjer jednog treninga (Tablica 4). 
Tablica 3. Struktura treninga tijekom 2 mikrociklusa u pripremnom periodu 
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Tablica 4. Primjer jednog treninga tijekom pripremnog perioda 
Aktivnost Vjeţbe Trajanje (min) 
Zagrijavanje Trčanje umjerenim tempom 7 
Istezanje Vjeţbe dinamičkog istezanja 10 
Vjeţbe agilnosti 
Poligon prepreka (voĎenje lopte 
unutarnjom stranom stopala) 
10 
Vjeţbe snage Vjeţbe za jačanje mišića trupa 6 
Igra Nogomet 20 
Smirivanje organizma Stretching 7 
7.4.2. Natjecateljski period 
Glavni ciljevi natjecateljskog perioda bili su odrţavanje stečene kondicijske pripreme, 
razvoj motoričkih sposobnosti, učenje i usvajanje osnovnih tehničkih nogometnih elemenata, 
početno upoznavanje s taktičkim elementima nogometne igre, usvajanje pravila nogometne 
igre, pravila ponašanja na nogometnom terenu i poštivanja suigrača, suparnika i sudaca. 
Tehnička priprema za dob od 7 do 10 godina obuhvaća:  
 Tehniku kretanja bez lopte (hodanje i trčanje na različite načine): 
 hodanje i trčanje na različite načine, 
 osnovno kretanja (naprijed, nazad), 
 škola trčanja. 
 Tehnika kretanja s loptom: 
 voĎenje lopte, 
 udarci po lopti, 
 primanje (prijenosi) lopte. 
 Tehnika vratara: 
 osnovno postavljanje i kretanje u odnosu na loptu, 
 hvatanje lopte, 
 ubacivanje lopte rukom i ispucavanje lopte nogom. 
Elementarna taktička priprema za dob od 7 do 10 godina obuhvaća: 
 Faza obrane: 
 individualno postavljanje u odnosu na gol ili igrača s loptom, 
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 vraćanje (nakon izgubljene lopte). 
 Faza napada: 
 individualne akcije kroz centralnu ili krilnu poziciju, 
 suradnja dva igrača, 
 suradnja više igrača (Plan i program rada centara, podcentara i škola 
Zagrebačkog nogometnog saveza, 2016). 
7.5. Metode obrade podataka 
Izračunati su osnovni deskriptivni parametri u svim varijablama (aritmetička sredina, 
standardna devijacija, minimalni i maksimalni rezultat) u inicijalnom i finalnom 
provjeravanju. Za utvrĎivanje razlika izmeĎu rezultata inicijalnog i finalnog provjeravanja 
koristio se Wilcoxonov matched pairs test. Za utvrĎivanje veličine promjena u varijablama 
kod kojih se utvrdi značajna razlika koristio se Cohenov indeks veličine utjecaja (ES). 
7.6. Rezultati i rasprava 
Tablica 5. Osnovni deskriptivni parametri inicijalnog i finalnog provjeravanja i analiza razlika 
 
AS SD Min Max T Z p 
ATV 
I 136,94 9,23 118,00 151,00 
0,00 3,72 0,00* 
F 138,94 8,78 123,00 153,00 
ATT 
I 33,00 9,94 21,00 57,00 
16,50 2,84 0,00* 
F 34,33 10,48 24,00 60,00 
PP 
I 12,46 0,81 10,88 13,89 
67,00 0,81 0,42 
F 12,30 0,89 11,20 14,27 
MPR 
I 41,67 4,93 34,00 52,00 
60,00 0,41 0,68 
F 42,06 6,41 28,00 53,00 
MPT 
I 36,72 4,99 30,00 50,00 
39,00 1,78 0,08 
F 38,33 6,34 27,00 54,00 
FLA 
I 22,04 13,32 5,87 44,07 
12,00 3,05 0,00* 
F 31,49 19,33 9,61 60,00 
MSD 
I 149,17 14,47 127,00 180,00 
24,50 2,66 0,01* 
F 151,72 14,55 130,00 183,00 
MPN 
I 20,90 3,42 14,51 28,17 
18,00 2,77 0,01* 
F 19,09 2,82 14,74 24,94 
F3 
I 540,00 61,26 440,00 640,00 
2,00 3,64 0,00* 






























































Iz tablice 5 (Graf 1 i Graf 2) vidljivo je kako postoje razlike u antropometrijskim 
karakteristikama (ATV i ATT) izmeĎu inicijalnog i finalnog provjeravanja, što je i razumljivo 
budući da su djeca u procesu rasta i razvoja. Rezultati pokazuju kako su djeca prosječno 
narasla za 2 cm i dobila na tjelesnoj masi 1,33 kg. Naime, u ovoj razvojnoj fazi, odnosno 1. 
fazi ubrzanog rasta i razvoja godišnji prirasti u tjelesnoj visini su stabilni tijekom cijele faze i 
iznose pribliţno 5 centimetara godišnje, dok su u tjelesnoj masi ipak varijabilniji. Značajne 
promjene pod utjecajem nogometnog programa u morfološkim karakteristikama dobivene su i 
na uzorku osmogodišnjaka dobivene u istraţivanju Sivrić, Erceg i Milić (2014) i iznosile su 3 

























































Graf 5. Razlike izmeĎu inicijalnog i finalnog provjeravanja u varijabli Podizanje trupa (MPT) 
 AS
 AS±SE 
























Rezultati u testovima za procjenu agilnosti (PP), fleksibilnosti (MPR) i repetitivne 
snage donjeg dijela trupa (MPT) pokazuju kako nema značajnih promjena pod utjecajem 
sportskog programa (Graf 3, 4, 5). Iako u ovom istraţivanju nije dobivena značajna razlika 
pod utjecajem nogometnog treninga, u istraţivanju koje su provodili Jovanović, Tadić i 
Krakan (2011) eksperimentalna grupa koja se rekreativno bavila nogometom u odnosu na 
kontrolnu grupu ostvarila je bolje rezultate u području eksplozivne snage nogu za 24,7 cm (15 
%), repetitivne snage za 8,8 ponavljanja više (19 %) i fleksibilnosti za 7,8 cm (13 %) u 
odnosu na kontrolnu grupu koja nije imala nikakve sportske rekreacijske aktivnosti. Isto tako, 
napredak u području repetativne snage (5 ponavljanje više u finalnom mjerenje u odnosu na 
inicijalno) pokazalo je istraţivanje Sivrića, Ercega i Milića (2014) na uzorku osmogodišnjaka 




















































































Nadalje, u području ostalih motoričkih sposobnosti (Tablica 5) uočava se kako je 
došlo do značajnijeg napretka u ravnoteţi, eksplozivnoj snazi nogu i koordinaciji. U testu za 
procjenu ravnoteţe (FLA) u finalnom provjeravanju ostvaren je napredak za 9,45 (Graf 6) uz 
veliki indeks učinka (ES = 1,89) u odnosu na inicijalno provjeravanje. Rezultati testa 
eksplozivne snage nogu (MSD) u finalnom testiranju bolji su za 2,55 (Graf 7) cm uz mali 
indeks učinka (ES = 0,17) nego u inicijalnom testiranju. Prema rezultatima inicijalnog i 
finalnog testiranja, statistički značajan napredak je ostvaren i u testu za procjenu koordinacije 
(MPN) i iznosi za 1,81 sekundi (Graf 8) uz umjereni indeks učinka (ES = 0,52). 
Značajan učinak sportskog programa na pojedine motoričke sposobnosti dobiven je i u 
ranijim istraţivanjima. Tako su Trajkovski Višić, Zebić i Hrvoj (2010) dobili značajne razlike 
u testovima agilnosti i eksplozivne snage. Zukolo (2007) na uzorku dvanaestogodišnjih 
košaraša ukazuje na značajne promjene u testovima agilnosti (ES = 1,72), brzine frekvencije 
pokreta (ES = 0,88), repetitivnoj snazi (ES = 0,59), eksplozivnoj snazi ruku (ES = 0,68) i 
nogu (ES = 0,25) pod utjecajem treninga košarke.  
Istraţivanja dodatnog izvannastavnog i izvanškolskog programa ukazuju kako i neki 
drugi oblici programa značajno utječu na poboljšanje motoričkih sposobnosti, tako Markuš 
(2006) dobiva značajne promjene u svim manifestacijama snage, fleksibilnosti, te osobito 










Graf 9. Razlike izmeĎu inicijalnog i finalnog provjeravanja u varijabli F3 
 AS 
 AS±SE 
















TakoĎer, rezultati ukazuju na napredak u funkcionalnim sposobnostima (F3) (Graf 9). 
U finalnom provjeravanju ispitanici su prosječno ostvarili 56,67 metara više u odnosu na 
inicijalno provjeravanje, uz mali indeks učinka (ES = 0,12), (10,5 %). Prahović i Protić 
(2007) u svom istraţivanju utvrdili su iznadprosječne rezultate u funkcionalnim 
sposobnostima u odnosu na Norme RH za djecu koja su se aktivno bavila kineziološkim 
aktivnostima, odnosno nogometom, košarkom i rukometom. Nadalje u svom istraţivanju 
utvrĎuju da djeca koja se nisu bavila navedenim aktivnostima imaju ispodprosječne i 
prosječne motoričke sposobnosti, a u funkcionalnim sposobnostima loše karakteristike u 




















Različite izvannastavne i izvanškolske aktivnosti poboljšavaju razvoj učenika i 
pospješuju njihov rast i razvoj. IzmeĎu brojnih dostupnih sportova nogomet se uvijek izdvaja 
kao najpopularniji sport meĎu djecom, a nije i bez razloga „najvaţnija sporedna stvar na 
svijetu“.  Nogomet je nedvojbeno jedan od sportova koji je i ponajbolje komunikacijsko 
sredstvo – univerzalan, apolitičan i prijateljski nastrojen. Nogomet pripada aerobno-
anaerobnim sportskim igrama, a njegovu kompleksnost dodatno naglašavaju elementi 
kondicijske pripreme nogometaša te tehničko–taktički zahtjevi igre. 
Jedno od glavnih obiljeţja dječjeg organizma je adaptibilnost – koja se odlikuje kao 
sposobnost lakog mijenjanja pod utjecajem promjenjivih povoljnih ili nepovoljnih uvjeta 
(Findak, 1995). Četveromjesečno istraţivanje dječaka u dobi od 7 do 10 godina, koji su 
trenirali prema posebnom planu i programu treninga, pokazalo je odreĎene pozitivne 
promjene u razvoju motoričkih i funkcionalnih sposobnosti djece te prilagodnu na 
kineziološke podraţaje. Nogomet, kao i bilo koji oblik vjeţbanja, utječe na odreĎeni stupanj 
razvoja motoričkih sposobnosti, kako pojedinačnih, tako i njihovih kombinacija. U nogometu 
su brzina, snaga, fleksibilnost, koordinacija i preciznost dominantne motoričke sposobnosti, 
no gledajući s topološkog aspekta potrebno je razvijati snagu svih regija, a ne samo 
dominantnih.  
Dosadašnja istraţivanja pokazala su kako posebno planirani i programirani sustav 
treninga i vjeţbanja značajno doprinosi razvoju motoričkih sposobnosti, a kada se govori, 
konkretno, o djeci mlaĎe školske dobi (neovisno o spolu), biljeţi se razvoj cijele skupine 
antropoloških karakteristika gdje bi bilo poţeljno staviti naglasak na povećanu efektivnost u 
aerobnom kapacitetu. Ipak, kako bi poseban program ostvario odreĎene vidljive rezultate na 
organizam djeteta, ništa manje značajna nije i frekvencija obavljanja aktivnosti, odnosno 
podraţaja koji učenik prima u odreĎenom vremenskom periodu. Prema tome, generalni 
zaključci navode kako tjelesno vjeţbanje i bavljenje sportom gotovo uvijek pospješuju 
motoričke mogućnosti i funkcionalne kapacitete djece. 
U provedenom istraţivanju trening je bio metodički isplaniran, sukladno 
polistrukturnoj, acikličkoj i kompleksnoj karakterističnosti nogometne igre. Postavljene su 
hipoteze na način gdje je predviĎen statistički značajan utjecaj navedenog programa na 
promatrane motoričke i funkcionalne sposobnosti. Analizom rezultata inicijalnog i finalnog 
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provjeravanja (nakon provedenog četveromjesečnog mezociklusa) uočeni su statistički 
značajne razlike. 
Dobiveni rezultati su u skladu s dosadašnjim istraţivanjima koja su isto tako bila 
usmjerena na analizu rezultata provedenih sportskih programa. Ograničenja ovog istraţivanja 
ogledaju se u nedostatku kontrolne skupine kojom bi se moglo preciznije utvrditi efekt 
navedenog programa. Vjerojatno bi postojao pomak u promatranim varijablama i bez 
apliciranog programa s obzirom na biološki rast i razvoj djeteta. Isto tako, sukladno 
dosadašnjim istraţivanjima i stečenom stručnom iskustvu uvrijeţeno je mišljenje kako je taj 
pomak znatno veći kod djece koja su se bavila sportskim aktivnostima. Kako je nogomet vrlo 
popularna sportska aktivnost i jedan je od prvih odabira prilikom rekreacije djece, odlično je 
sredstvo za poboljšanje motoričkih i funkcionalnih sposobnosti, ali i u smislu odgoja djeteta i 
njegova usmjeravanja u sport. Neophodno je da svaka sportska aktivnost, a pogotovo trenaţni 
proces kod djece bude pomno planiran i programiran jer svaka neorganiziranost i stihijsko 
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